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Hi Leute!

Ich er6ffne mal einen Thread um einerseits meinen Fortschritt iber das vergangene Jahr zu
teilen und aufRerdem wirden mich andere personliche Erfahrungen interessieren, wie es bei
euch so mit Masseaufbau/Kraft/Korperfett und Wohlbefinden aussieht.

Aulerdem kann ich klar sagen, dass ich auf Fin (0,5-0,6mg 3on 1off) weniger Biss und
Durchhaltevermégen beim Training bemerkt hab, allerdings nur geringe EinbulRe beim Aufbau.

Ich nehm als Supplemente lediglich L Arginin vor/nach dem Training, Krill6l und
Erbsenproteinpulver davor oder danach.

Daneben halt noch Curcumin und Gerstengraspulver.

Ansonsten schau ich darauf, dass ich wenigstens 4 Mahlzeiten moderater Menge taglich habe
(frther hab ich viel zu wenig und zu wenig oft gegessen!)

Bisschen viel Kohlehydrate (Nudeln, Reis,..) hab ich schon, aber dafiir auch regelmafiig

Salat, Mischgemiise, Schafskése etc. und viele Hiilsenfriichte und Pflanzliche Ole.

Allerdings esse ich so gut wie nie Fleisch (vlit 3-4x im Monat richtig).

Nach langer Pause wieder von 0 angefangen (Dezember 2013) hatte ich zwar den von Natur
gegebenen athletischen Korperbau, war aber sehr schmachtig und sehnig (ich sah
muskul6ser aus als ich es war, weil man die Bauchmuskeln etc durch das wenige Korperfett
raussah).

62kg auf 1,82 Korpergrof3e hatte ich, dh. ich war schon untergewichtig!

Zusammen mit Ganzkdrpertraining (mehr Wiederholungen) die ersten 3 Monate und mehr
Essen schaffte ich es schon auf 68Kag.

Dann bis Juli kam ich bei 72kg an (noch immer leicht, aber das Korperfett wurde nicht mehr,
bzw. kaum).

Da stagnierte es eine Weile und ich machte aus dem "Ganzkérpertraining” einen 3er Split und
baute intensives Kreuzheben als Grundiibung neben Squats usw mit ein.

Jetzt bin ich bei 73,5Kg Kérpergewicht angelangt, habe aber das Gefluhl es stagniert...

Ich weil3, dass mehr essen der Schlussel ist, hab aber bisschen Bange, dass die relativ
definierte Form dann evtl floten geht :/ Bis jetzt hats gut geklappt, aber es ist riskant.
Was denkt ihr?

Ich habe daran gedacht, auch den Split zu intensivieren (dh verschiedene Ubungen rotieren und
Supersétze/Dropsets vermehrt einbauen).
Wh-Bereich dachte ich 8-10 im Schnitt.

Es ist klar, dass zu "Beginn" des Trainings oft schneller Aufbau passiert der dann stagniert, aber
ich denke, dass auf meine Kdrpergrof3e 80Kg schon drin sein sollte ohne gewisse
Substanzen (von Creatin halte ich mich auch fern).
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Schliel3lich variiere ich oft genug den Trainingsplan und "schocke" meine Muskeln auch ofter.

Wirde mich Gber Meinungen und auch personliche Erfahrungen eurerseits freuen.

Fotos chronologisch im Anhang, man kanns in etwa gegenuber stellen. Leider ist meine
"Schwachstelle" , dass ich eine "flache" untere Brust habe, aber auch hier gibts zumindest etwas
Massezuwachs.

Oberschenkel hab ich keine Vergleichsbilder von damals (wer trainiert schon Beine dachte ich am
Anfang noch ), aber da ist ordentlich was dazugekommen... Also wer ernsthaft zu trainieren
beginnt, darf die Beine echt nicht vernachlassigen!!

LG
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